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This paper presents and discusses a selective review of the current work/rest schedule bibliog-
raphy, and provides a theoretical model to be used to create work-rest schedules for forest 
workers. Forest machine and manual motor tool operators expose themselves to a variety of 
factors that may cause work fatigue. Prolonged fatigue may produce a variety of musculosk-
eletal disorders, decrease performance, and cause health problems. Pauses at work may provide 
time for physical recovery and for reduction of health hazards. Prescribed active pauses at work 
may help forest machine and manual motor tool operators to increase their net working time 
and to decrease commonly existing spontaneous and disguised pauses. Ten-minute active 
pauses may relieve forest operators from fatigue effects, provide time for recovery and maintain 
adaptation to work. The use of electromyography (EMG) accompanied by the use of the Check-
list of Individual Strength questionnaire (CIS) would be the methodology for determining the 
validity and assessing the results of the above mentioned work/rest schedules in mechanized 
and motor-manual forest operations.
Keywords: work fatigue, health problems, prevent accidents, electromyography, productivity, 
work pauses, forest operators, work/rest schedules













































































































and	productivity	–	Prekidi rada i njihov 









performance	 by	producing	 a	 variety	 of	 symptoms	
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temperature)	(Simonson	1971;	Staaf	and	Wiksten	1984;	
Gallis	1997;	Bovenzi	et	al.	1998;	Giannini	et	al.	1999;	
Ising	 et	 al.	 1999).	 The	positive	preventive	 effect	 of	
breaks	on	muscle	restoration	has	been	stated	in	the	
literature	by	several	authors	(Basmajan	and	DeLuca	








































































outlasts the recovery of the O2	debt	within	ten	minutes,	
and	adaptation	disappears	within	thirty	minutes	(Si-
monson	1971).	Thus,	both	the	exponential	course	of	







































by workers at their own initiative, decrease the net 
working	time,	while	short	breaks	that	are	laid	down	



































































Fig. 1 Effects of short breaks on net working time (Modified from 
Graf 1954)
Slika 1. Utjecaj kratkih odmora na efektivno radno vrijeme (prilago-
đeno prema Graf 1954)
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particularly	in	older	people.	Gisolfi	et	al.	(1966)	in	












4. Prescribed work/rest schedules  
for forest operators and the application 
of Electromyogram – Propisani rasporedi 
rada i odmora rukovatelja šumskim 



















































high frequency band toward low frequencies can be 
used	to	monitor	muscle	fatigue	(Lindstrom	et	al.	1977;	
Basmajan	and	DeLuca	1985).	Since	median	and	mean	





used	 to	 define	 risks	 for	musculoskeletal	 disorders	
Fig. 2 Current work/rest schedule for forest operators
Slika 2. Postojeći raspore rada i odmora za rukovatelje šumskim 
strojevima
Fig. 3 Proposed work/rest schedule for forest operators
Slika 3. Predloženi raspored rada i odmora za rukovatelje šumskim 
strojevima
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and	 Norway.	 In	 Finland,	 Asikainen	 and	 Harstela	
(1993)	studied	the	Influence	of	Small	Control	Levers	
of	forest	grapple	loader	on	muscle	strain	of	forest	op-


























mensions:	 the	 subjective	 experience	of	 fatigue	and	
reduction	in	motivation,	reduction	in	activity,	and	re-
duction	in	concentration.	This	would	be	the	methodol-
ogy	 for	determining	 the	validity	and	assessing	 the	
results	of	the	above	mentioned	work/rest	schedules	in	
mechanized	and	motor-manual	forest	operations.





































functions	 revealed	 by	 electromyography.	 Williams	 and	
Wilkins,	Baltimore,	561	p.





























signing	for	Everyone:	Proceedings	of	the	11th Congress of the 









































































occupational	 strain	 on	 the	 basis	 of	EMG	and	behaviour	
changes.	In:	Buser,	P.A.,	Cobb,	W.A.,	Okuma,	T.,	(eds)	Kyoto	
Symposium:	Electroencephalography	and	clinical	neuro-










more	 questions	 than	 answers.	 J	 Epidemiol	 Community	
Health	46(2):	92–97.
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Østensvik, T., Veiersted, K.	B.,	Nilsen,	P.,	2009:	A	method	to	
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 	 Sažetak	  
Povećanje proizvodnosti i kontrola radnoga umora pri šumskim radovima 
primjenom propisanih aktivnih odmora: odabrani pregled
U članku se donosi odabrani pregled postojeće literature o rasporedu rada i odmora te raspravlja o teoretskom 
modelu koji se može primijeniti u određivanju odmora pri radu za šumske radnike. Rukovatelji šumskim strojevima 
i ručno-strojnim alatima izloženi su mnogim čimbenicima koji mogu uzrokovati umor pri radu. Unatoč povećanju 
mehaniziranosti i automatizacije u velikom broju šumskih poslova još uvijek je potrebna mišićna snaga i aktivnost 
za rukovanje mnogim ručnim alatima i strojevima. Mišićna se snaga ne može održati kod dugotrajnoga rada jer se 
pojavljuje umor i smanjuje snaga mišića. U praksi rukovatelji šumskim strojevima i ručno-strojnim alatima rade vrlo 
intenzivno tijekom radnoga dana, s ograničenim brojem odmora, i izloženi su raznovrsnim radnim uvjetima koji 
djeluju na njihovu radnu sposobnost i koji mogu uzrokovati umor, zdravstvene probleme, mišićno-skeletne probleme, 
slabu učinkovitost, učestalije pogreške pri radu, ozljede i nesreće. Čak ako se i ne smanjuje radni učinak, subjektivan 
je osjećaj umora važan aspekt ljudskoga rada. Umor je objektivna nemogućnost stjecanja snage i izvođenja rada, što 
se može izmjeriti elektrofiziološki. Umor je normalna svakodnevna pojava, no u slučaju ozbiljnoga i teškoga umora 
može utjecati na čovjekovu izvedbu i u profesionalnom i u privatnom okruženju. Štoviše, ozbiljan dugotrajan umor 
uzrok je bolovanja i radne nesposobnosti. S umorom povezani mišićno-skeletni poremećaji vrata i gornjih udova i 
dalje su u središtu interesa šumskih radnika, šumskih organizacija i istraživača. Tomu pridonosi značajna nesposob-
nost rada, gubitak radnoga vremena, povećanje naknada radnicima i sve veći broj s tim povezanih sudskih postupaka.
Čimbenici koji djeluju na umor i umanjuju radni učinak mogu se svrstati u tri kategorije: okolišni čimbenici 
(buka, vibracije, temperatura, vlaga), ljudski čimbenici (dob, spol, zdravlje, motivacija, sposobnosti, utreniranost, 
emocionalna stabilnost) i čimbenici zadatka (složenost, trajanje, fizički, mentalni ili senzomotorički zadaci). Utjecaj 
svakoga okolišnoga čimbenika ovisi o stupnju u kojem odstupa od prihvatljive razine i trajanju njegova djelovanja. 
Također su moguće bezbrojne kombinacije svih okolišnih čimbenika, a situacija postaje još složenija s interakcijom 
ljudskih, okolišnih i čimbenika zadatka.
Odmori pri radu mogu pružiti vrijeme potrebno za fizički oporavak i za smanjenje zdravstvenih rizika. Pri fizičkom 
radu čovjeku su nužna odgovarajuća razdoblja odmora radi oporavljanja od fizioloških posljedica radnoga napora. 
Prekidi rada, tj. odmori, omogućuju zadržavanje traženoga stupnja izvršenosti i učinkovitosti u radu te izbjega-
vanje ili umanjenje utjecaja umora. S tim u vezi ciljevi su ovoga rada:
Þ  dati pregled prošle i sadašnje literature,
Þ  naglasiti i raspraviti važnost prekida rada uvođenjem ispravno oblikovanoga rasporeda rada i odmora,
Þ  prikazati teoretski model koji se može primijeniti u određivanju rasporeda rada i odmora za šumske radnike.
Obično se pri radu uzimaju različiti oblici odmora i pod različitim okolnostima: propisani odmori, koje je prekide 
rada utvrdilo vodstvo; spontani odmori, koji su očiti prekidi rada koje radnici uzimaju na vlastitu inicijativu; pri-
kriveni odmori, koji predstavljaju trenutke kada se radnici bave lakšim zadacima; radom uvjetovani odmori, koji 
predstavljaju prekide rada zbog šumskih operacija, strojeva ili organizacije rada; aktivni odmori, koji su kratki prekidi 
rada tijekom kojih radnici nisu pasivni već koriste druge mišićne grupe ili iste mišićne grupe s lakšim opterećenjem 
ili bez opterećenja, ili hodaju ili obavljaju gimnastičke vježbe. Prikriveni, aktivni i spontani odmori često se koriste 
da bi radnici izbjegli pretjerano umaranje i oslobodili se simptoma umora. Glavni razlozi uzimanja odmora tijekom 
rada su: uspostava ravnoteže kisika i hraniva u mišićima, odstranjivanje otpadnih tvari, posebno mliječne kiseline, 
izbjegavanje niske razine šećera u krvi. Dodatno, odmori omogućuju brzi povratak koncentracije krvi u nogama i 
stopalima, smanjenje krvnoga tlaka u venama, nadoknadu gubitka vode hlađenjem tijela, ograničavanje izloženosti 
vibracijama, buci, vlazi, temperaturi, razbijaju monotoniju rada, omogućuju socijalne kontakte i dr.
U literaturi se podržavaju česti i kratki prekidi rada. Pri uvođenju takvih odmora kao glavni problem mogu se 
pojaviti poremećaji u zadatku koji rezultiraju gubitkom prilagodbe na rad. S druge strane, smatra se da se pri uvođenju 
kratkih 10-minutnih odmora ne narušava prilagodba na rad. U članku se predlaže takav raspored rada i odmora koji 
bi se sastojao od približno 10-minutnih aktivnih odmora nakon svakih 50 minuta rada. Odmor od 10 minuta pritom 
pomaže da se rukovatelj oporavi od djelovanja umora, da zadrži radni kapacitet, stupanj izvedbe i učinkovitost te da 
zadrži svoju prilagodbu na rad. Također, 10-minutni bi odmori mogli povećati efektivno radno vrijeme jer radnici 
mogu izostaviti spontane i prikrivene odmore. Isto se tako smanjuje trajanje izloženosti vibracijama, buci i klimatskim 
učincima. S druge strane, aktivni će odmori poboljšati obnavljanje radnoga kapaciteta i mogu imati povoljan učinak 
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na lokalizirani mišićni umor. S predloženim rasporedom rada i odmora radnici dobivaju više pauza za obroke te ra-
spodjelu ručka u dvije 10-minutne pauze. Više prekida za obroke tijekom dana može pomoći radnicima da ne opterete 
svoj probavni sustav kao u slučaju jednoga teškoga obroka.
Učinke predloženoga rasporeda rada i odmora na fiziološke parametre radnika i na efektivno radno vrijeme i 
radnu učinkovotost potrebno je ispitati u budućim istraživanjima. Primjena elektromiografije (EMG) popraćena s 
»kontrolna lista individualne snage« (Checklist	 Individual	 Strength	 questionnaire) pritom se smatra 
odgovarajućom metodologijom za utvrđivanje valjanosti i procjenu rezultata navedenoga rasporeda rada i odmora 
pri mehaniziranim i ručno-strojnim šumskim radovima. Daljnja se istraživanja također trebaju usmjeriti na 
određivanje vrste aktivnih odmora (oblik i stupanj vježbi, istezanje, vrijeme obroka) za svaki specifični zadatak i 
radno opterećenje u različitim vrstama šumskoga rada.
Ključne riječi: umor pri radu, zdravstveni problemi i ozljede, elektromiografija, proizvodnost, prekidi rada, ruko-
vatelji šumskim strojevima, raspored rada i odmora
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